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シニア

URL1　https://webc.sjc.ne.jp/utsunomiya/index
URL2　https://www.lib-utsunomiya.jp

お
知
ら
せ

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
で

一
緒
に
働
く
仲
間
を

募
集
し
て
い
ま
す

■
入
会
説
明
会

▼
日
時　
①
10
月
9
・
23
日
、
11
月

13
・
27
日
、
12
月
11
・
25
日
。
午
前

9
時
～
②
10
月
17
日
、
11
月
21
日
、

12
月
19
日
。
午
前
10
時
～
。

▼
会
場　
①
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
中
央
1
丁
目
）②
河
内
作
業
所（
白

沢
町
）。

▼
対
象　
市
内
在
住
の
60
歳
以
上
で
、

働
く
意
欲
が
あ
る
人
。

▼
申
込
期
限　
各
開
催
日
の
2
日
前
。

▼
申
込
方
法　
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン 

タ
ー
URL1

に
必
要
事
項
を
入
力
す
る

か
、直
接
、シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

宇
都
宮
事
務
局
（
市
総
合
福
祉
セ
ン

タ
ー
内
）
☎（
633
）５
３
０
０
へ
。

▼
そ
の
他　
仕
事
の
依
頼
（
駐
輪
場 

や
建
物
の
管
理
、
家
事
援
助
、
植
木

の
剪せ
ん
定て
い
、
障
子
の
張
り
替
え
な
ど
）

も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
家
庭
の
困 

り
ご
と
な
ど
、
気
軽
に
お
問
い
合
わ 

せ
く
だ
さ
い
。
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン 

タ
ー

か
ら
の
依
頼

も
受
け
付
け
て
い
ま

す
。

タイトル・ID・内容 日時・会場 対象・定員など 申込など

ふれあい村 ID 1004338
おしゃべり、ゲーム、脳トレ、
情報交換などでストレス解消

▼�10月8・16・24日、
午前10時～正午

▼�市総合福祉センター他

▼�市内在住か
　通勤する
　おおむね
　50歳以上の人

▼�電話で、県シニアサポーター☎
090（9000）2456へ
問高齢福祉課☎（632）2368

ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
お腹の健康と乳酸菌　腸を丈夫
に「健腸長寿」を目指しましょう

▼�10月10日（木）午後
　１時30分～ 3時30分
▼�桜地域コミュニティセ

ンター（桜3丁目）

▼�要介護高齢者
を介護する家
族など

▼�先着15人

▼�電話で、地域包括支援センター
さくら西☎（610）7370へ
問高齢福祉課☎（632）2356

家族介護教室（介護者交流会）
 ID 1003862

みんなで考えよう　家族介護に
ついて

▼�10月10日（木）午後
　1時30分～ 3時30分
▼�福祉コミュニティ美

び
渉
しょう

（砥上町）

▼�要介護高齢者
を介護する家
族など

▼�先着20人

▼�電話で、宇都宮介護者の会☎（6 
52）3525、☎090（2151）001 
3へ
問高齢福祉課☎（632）2356

①ライフプランの必要性・豊か
なシニアライフを送るために
②シニア世代のコミュニケー
ション ID 1004338
キャリアコンサルタントによる
講座と個別相談

▼�①10月12日（土）②10 
月23日（水）、午前10
時～正午

▼�市総合福祉センター

▼�市内在住か
　通勤する
　おおむね
　50歳以上の人
▼�各先着10人

▼�10月2日から、直接または電話、
ファクス・Eメール（ ・年齢
を明記）で、みやシニア活動セ
ンター☎（632）2368、 （639）
8575、 miyasenior@city.uts 
unomiya.tochigi.jpへ

ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
食べる・飲み込みの秘

ひ
訣
けつ

オーラルフレイルについて

▼�10月15日（火）
　午前10時～正午
▼�簗瀬地域コミュニティ

センター（南大通り2
丁目） ▼�要介護高齢者

を介護する家
族など

▼�先着15人

▼�電話で、地域包括支援センター
御本丸☎（651）4777へ
問高齢福祉課☎（632）2356

ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
薬局の上手な活用法

▼�10月17日（木）
　午前10時～正午
▼�緑が丘地域コミュニテ 

ィセンター（緑3丁目）

▼�電話で、緑が丘・陽光地域包括
支援センター☎（684）3328へ
問高齢福祉課☎（632）2356

ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
高齢者入居施設の基礎知識

▼�10月18日（金）午後
　１時30分～ 3時30分
▼�城山 （大谷町）

▼�電話で、城山地域包括支援セン
ター☎（652）8124へ
問高齢福祉課☎（632）2356

いきいき健康サッカー教室
 ID 1003863

栃木SCの選手たちと一緒に、
簡単な運動などを行う

▼�10月21日（月）
　午後2時～ 4時
▼�カンセキスタジアムと

ちぎ（西川田2丁目・
県総合運動公園内）

　北第一駐車場付近集合

▼�市内在住の
65歳以上で、
運動に支障の
ない人

▼�先着20人

▼�10月8日午前10時から、高齢福
祉課（市役所２階）・各 ・地
域包括支援センターに置いてあ
る申込用紙（市 からも取り
出し可）に必要事項を書き、電
話またはファクスで、栃木サッ
カークラブ☎（666）0615、

（666）0613へ
問高齢福祉課☎（632）2358

／シニア対象の教室・講座・催し／

▲シルバー
　人材センター



19 本文中に記載がないものは、原則として、対象＝どなたでも、費用＝無料、申込＝不要。 ＝地区市民センター、 ＝出張所、
＝生涯学習センター、 ＝申込時に記載する基本項目は、催し名・郵便番号・住所・氏名・ふりがな・電話番号・人数。

シ
ニ
ア

タイトル・ID・内容 日時・会場 対象・定員など 申込など
ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
塩分制限について　覚えておき
たい減塩のコツ

▼�10月22日（火）午後
　１時30分～ 3時30分
▼�とちぎ福祉プラザ（若

草1丁目）

▼�要介護高齢者
を介護する家
族など

▼�先着15人

▼�電話で、地域包括支援センター
細谷・宝木☎（902）4170へ
問高齢福祉課☎（632）2356

舞台役者が教える　発声・声出
しでいきいき若返り
楽しみながら声を出して、心も
体も健康に

▼�10月23日（水）
　午前10時～ 11時45分
▼�南図書館（雀宮町）

▼�市内在住の
　おおむね
　60歳以上の人
▼�先着50人

▼�10月3日午後2時から、電話で、
南図書館☎（653）7609へ

ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
成年後見制度について

▼�10月23日（水）午後
　１時30分～ 3時30分
▼�①豊郷 （岩曽町）
　②横川 （屋板町）

▼�要介護高齢者
を介護する家
族など

▼�先着①30人
　②15人

▼�電話で、①地域包括支援セン
ター豊郷☎（616）1237②よこ
かわ地域包括支援センター☎（6 
57）7234へ
問高齢福祉課☎（632）2356

ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
移動を補助する福祉用具の選び
方と利用方法

▼�10月24日（木）午後
　１時30分～ 3時30分
▼�御幸地域コミュニティ

センター（御幸本町）

▼�要介護高齢者
を介護する家
族など

▼�先着20人

▼�電話で、鬼怒地域包括支援セン
ター☎（683）2230へ
問高齢福祉課☎（632）2356

ひとりで悩まず一緒に学ぼう
家族介護教室 ID 1003862
シニア世代の住みやすい空間づ
くり

▼�10月29日（火）午後
　１時30分～ 3時30分
▼�瑞穂野 （下桑島町）

▼�要介護高齢者
を介護する家
族など

▼�先着15人

▼�電話で、地域包括支援センター
瑞穂野☎（656）9677へ

問高齢福祉課☎（632）2356

スマホ活用術　写真を撮ってみ
よう 図書館  URL2

スマートフォンを使った写真の
撮影方法を学ぶ

▼�10月31日（木）
　午前10時～ 11時30分
▼�東図書館（中今泉３丁

目）

▼�市内在住の
　おおむね
　50歳以上の人
▼�先着20人

▼�10月16日午前９時30分から、
図書館 のイベント予約フォー
ムに必要事項を入力

▼�当日、スマートフォンを持参
問東図書館☎（638）5614

65歳から始めるしっかり貯筋
教室 ID 1026715
運動や栄養に関する講話、脳ト
レ、筋力測定など

▼�11月12・19・26日、
12月３・10日。午前
10時～正午。全５回

▼�市保健センター（トナ
リエ宇都宮9階）

▼�市内在住の65 
歳以上で、要
支援・要介護
認定を受けて
いない、運動
制限がない人

▼�先着20人

▼�10月4日午前9時30分から、直
接または電話で、市保健セン
ター☎（627）6666へ

▼�市保健センター運動教室に初め
て参加する人優先

上河内老人福祉センターで園芸
講座「クリスマスリース作り」

 ID 1004290
クリスマスを華やかに彩るクリ
スマスリースを作る

▼�11月19日（火）
　午前10時～正午
▼�上河内老人福祉
　センター

▼�市内在住の
　60歳以上の人
▼�抽選8人
▼�2,500円（材料 

費）

▼�10月11日（必着）までに、老人
福祉センターに置いてある申込
用紙またははがきに、 ・生年
月日を書き、直接または送付・
ファクスで、〒321－0407松田
新田町116－1、上河内老人福
祉センター☎（674）4003、（6 
74）4258へ

介護予防講演会
地域の力で健康に　健康寿命延
伸大作戦

▼�11月19日（火）
　午後２時～ 4時
▼�南図書館

▼�市内在住の
おおむね65歳
以上の人また
は、介護予防
に関心のある
人

▼�先着150人

▼�10月31日（必着）までに、直接
または電話、ファクスで、高齢
福祉課☎（632）2357、 （632）
3040へ


